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Mikemmeliyetcilik

* Yaptiginiz hi¢bir sey yeterince iyi gorianmuyor mu?
* Daha iy1 yapmak adina yapmaniz gerekenleri surekli erteliyor musunuz?

* Yaptiginiz her seyin mikemmel olmasi gerektigine, yoksa “basarisiz” olacagimza mi
Inaniyorsunuz?

Oyleyse miikemmel olmaya calisiyor olabilirsiniz.

Mukemmeliyetcilik gercek¢i olmayan, asin yuksek amaclara ulasmayi1 hedefleyen ve kisiye
zarar veren bir disunce ve duygular butuntdur. Mukemmeliyetcilik toplumumuz tarafindan ne
vazik ki basar i¢in gerekli ve arzu edilen bir durum olarak algilanir. Oysaki mukemmel olma
istegi hem kisisel tatmini zedeleyen hem de basarisizliga sebep olan bir durumdur.
Mukemmeliyetciler, ulasilamaz amaclar belirler. MUkemmele ulagsmalk i¢in yaratilan surekl
baslq, Uretkenligi ve verimliligi azaltir. Asin yUksek hedefler ve baski sonucunda basarisizlik
kacinilmazdir. Strekli basansizlik da sucluluk duygusu vyaratir. Ayrica kaygi problemleri ve
depresyona yol acabilir. MUkemmeliyetcilik kavraminin en onemli ogelerinden ikisi; asla hata
vapilmamasinin gerektigi ve performansin her zaman en yuksek standartlara ulasmas:
gerektigidir. Yuksek standartlara ulasmak icin micadele vermekten zevk alan bir kisinin,
saglikl bir bicimde “en iyinin” pesinde olmasi, mikemmelivetcilik sayilmaz. Saglikli micadele
veren bir kisi, bir gldisind doyurmaya calismaktadir. Mukemmeliyet¢i ise
yonlendirilmektedir. Yasadigi duygular ve yaptigi davranmislar, kendi kontrolinin disina ¢ikmis
gibidir. Hayati zevkten cok 1zdirapla dolmaya baslamistir.

Mikemmeliyetci biri, kendisine ulasamayacag yikseklikte ve gercek dis1 standartlar koyar.
Kendini insafsizca zorlayarak, bu ulasilmaz hedeflere ulasmaya calisi. Micadeleci biri de
kendisine yuksek standartlar koyar ama amacladigr seye ulasma olasiligi vardir.
MUkemmeliyetci kisinin cabalari, kendini yenilgiye ugratan tlrdendir: Hicbir sey, hicbir zaman
“yeterince” iyi degildir ve bu ylzden de hicbir zaman basariya bagli bir doyum yasamas:
mUmkUin degildir. Mucadeleci kisinin cabalan ise kendini gelistiren tUrdendir. Kendisine
koydugu o yuksek ve anlamli hedefe ulasamasa bile, sirf denedigi icin bir doyum saglayabilir.
Mukemmeliyetci insanlar, etraflarindan onaylanmama ve reddedilme korkusu icindedir.

Bu korkuyla, elestiriye karst savunmaya gecerler ve digerlerini kizdinp, kendilerine
yvabancilastirirlar.

) Mikemmeliyetcilik

Mukemmeliyetciler, gercek¢i olmayan asin yiksek standartlarini etraflarindaki insanlara da
uygularlar ve onlara kars1 da elestirel ve zorlayici olurlar. Bu nedenle mikemmelivetciler,
insanlarla yakinlagsmakta gucluk cekerler ve pek tatmin edici olmayan iliskileri olur. Basariyi
saglikli bir sekilde kovalayanlar, saglikli amaclarin pesinde kosanlar, dis beklentilere gore degil,
kendi istek ve arzularina dayanarak amaclarim belirlerler. Amaclar gercekgi, icsel ve ulasilabilir
olur. Onaylanmadiklar ya da basansiz olduklarinda, tepkileri genellikle o duruma yoneliktir,
kendi degerleri hakkinda genel ¢ikarimlar yapmazlar. Micadeleci kisinin, basarisizliga iliskin
rdyalan, mukemmeliyetcinin ise basarisizlik kabuslar vardir.

MUikemmelivetciler, kusursuz olma konusundaki kararliliklarinin kendilerini basarya, kabul
gormeye, sevgiye ve doyuma ulastiracagi beklentisindedirler. Ancak kendilerine iliskin
kuskulan ya da onaylanmama, aptal gibi gériilme ve reddedilme korkular yizinden, yaptiklar
iste yeterince etkili olamamaktadirlar. Basariya ulastiklart zaman bile kullanmis olduklan
yontem yiazinden, elde etmek istedikleri o sevgiden ve onaydan yoksun kalirlar.
Mukemmeliyetcilik, kisinin baskalar ile olan iliskisini genellikle istenmeyen bir bicimde etkiler.
Ancak ki ucu keskin kilicin baslica hedefi baskalan degildir.

MUkemmeliyetcilik, kisinin kendi kendine yaptigi bir duello, kazanilmasi mimkidn olmayan
umutsuz bir savastir. MUkemmeliyetciligin kisiye faturasi oldukc¢a agirdir. Mikemmeliyetciler;
depresyona vatkin, performans kaygisi, sinav kaygisi ve sosyal kaygi tasiyan kisilerdir.
Takintilan vardir, intihar disidnceleri vardir, yalniz, sabirsiz ve sinirlidirler.
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Miikemmeliyetcilikle Ilgili
Inanclar ve Gercekler

- Asagida mukemmeliyetcilikle ilgili olarak siklikla rastlanan bazi asilsiz inanc¢lan bulacaksimz.
Her birinden sonra baslayan ciimle ise o konuyla ilgili gercekleri yansitmaktadir.

Eger miikemmeliyetci olmasaydim bugiinkii basarimi yakalayamayacaktim.

- Mikemmeliyetcilik, basan ya da doyuma neden olmaz. Bazi mikemmeliyetcilerin (olduk¢a
basarili olsalar bile) farkinda olmadiklann sey, bu basarilanina muikemmeli elde etme
mUcadeleleri sonucunda degil, bu mucadelelerine ragmen ulasmis olmalardrr.
Mukemmeliyetcilerin, mikemmeliyetci olmayan kisilerden daha basarli olduklarina iliskin
hicbir kanit yoktur. Tam tersine, mikemmele ulasmalk i¢in ¢abalayanlarin, ayni yetenek, becers
ve zeka dlzeyine sahip, ancak mukemmeliyetci olmayan kisilerden daha basarisiz olduklarina
iliskin kanitlar cok fazladrr.

Isleri bitirenler, miikemmeliyetcilerdir. Dogru bir bicimde yapanlar da onlardir.

- Inanmasi zor da olsa, mikemmelivetcilerin, isleri erteleme, zamaninda bitirememe ve
veterince Uretken olamama gibi sorunlar vardir. Psikologlar, mikemmeliyetcilerin “ya hep ya
hi¢” tarzi disinmeye egilimli olduklarini soylerler. Onlar olaylar ya da deneyimleri “iyi ya da
kotd”, "mukemmel ya da berbat” olarak gormektedirler. Onlar icin bu iki asin ucun ortasinda
bir yer yok gibidir. Boyle bir dusince tarzi ylUzinden kucucuk bir is bile ezici bir yuk haline
gelebilir Mukemmeliyetci, yaptigi isleri her zaman mukemmel bir bicimde gerceklestirmes:
gerektigine inanir. Eger mukemmel bir bicimde vapilmayacaksa, hi¢ yapmamanin daha iy
oldugunu savunurlar.

- Bu tur insanlar, genellikle istenmeyen sonuclara yol acar. MUkemmeliyet¢i bir ogrend],
mukemmel olmasa da 0devini zamaninda teslim etmek yerine, ertelemeyi ya da hi¢ teslim
etmemeyi secer. Mikemmeliyetci biri, rejim yapiyorsa, kuclk bir aksaklikta bunu hemen
bozabilir. Onemsiz bir detay Uzerinde cok uzun zaman takiip kaldigr icin cok 6nemli bir
projesini zamaninda veremeyebilir.

A Mikemmeliyetcilik

1onism

Miikemmeliyetciler, basanya giden yolda onlerine ¢ikan tiim engelleri asabilecek kararlilikta ve
Giictedirler.

- Mukemmeliyetciler, "Mukemmel olana kadar ugrasacagim!” sloganim izledikleri icin,
depresyon, sosyal kaygi gibi ciddi sorunlara, ozellikle yatkindirlar. Yalnizca, “son Grin” Gzerinde
odaklanmalarn nedeniyle bu tir rahatsizliklar, Gretkenlik ve basariya giden yolda onlar i¢in
onemli engeller olustururlar. Oysaki bir seyi elde etmeye calisirken, yasananlardan zevk almak,
o sUrecin kendisinden doyum almak, sure¢ sonunda elde edileceklerden daha onemlidir.
Yolun sonundaki amac icin giristikleri "amansiz takip”, mikemmeliyetcilerin en zayif yonleridir.

Miikemmeliyetciler, baskalann1 mutlu etmek icin olabileceklerinin en iyisini olmaya
calisirlar.

- MUkemmeliyetcil egilimler; cogunlukla sevgi, kabul gorme ve onaylanma ihtiyaci ile baslar.
Onlar yonlendiren, disuk duzeydeki benlik saygilandir. Sevgi ve onaya olan bu ihtiyaglan
nedeniyle baskalarimin istek ve ihtiyaclarina kor olmus gibidirler. Onlarn ne durumda
oldugunu fark edemezler. Boylesine yogun bir bicimde kendileriyle hasir nesir olmalarindan
dolayi, cevrelerindeki insanlar, yalvararak onlarnn degismelerini isterler. Ancak bu degisim
onlarin yapamayacagi ya da yapmayacag bir seydir. Mikemmeliyetcilerin bu egilimlen, kisiler
arasi iliskilerini gelistirmek yerine, daha zor bir hale getirir.
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Mukemmeliyetciligin

1. Basanisizlik Korkusu:

Mukemmeliyet¢i insanlar, genelde amaclarina
ulasmadaki basarisizliklarini kisisel deger
eksikleriyle bir tutarlar.

2. Hata yapma Korkusu:
Mukemmeliyetciler, hatay1 basarnsizlikla bir
tutarlar.

3. Onaylanmama korkusu:

MUkemmeliyetciler, eksikleri nedeniyle, kabul
gormeyeceklerinden korkarlar. Mikemmel
olmaya ¢alismak, kendilerini elestiri, reddedilme
ve onaylanmamadan korumanin bir yoludur.

4. Ya hep Ya Hic:
Mukemmeliyetciler, yaptiklar mikemmel
olmadiginda hi¢bir degeri olmadigina inanirlar.

5. -meli / -mali'lara Cok Onem Verme:
Mukemmeliyetcilerin hayati, onu nasil
sUrdUrmeleri gerektigine dair kati kurallari olan,
sonsuz bir -meli / -mali listesine gore
vapilanmistir.

6. Digerlerinin Cok Kolay Basariya Ulastiklarina

Inanma:

Mukemmeliyetciler, kendileri disindaki insanlarin

basarya en az caba, hata, stres ve maksimum
kendine glvenle ulastiklarina inanirlar.
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Mikemmeliyetcilikten Korunma

Miikemmeliyetciler, basariya giden yolda onlerine cikan tiim engelleri asabilecek
kararlilikta ve giictedirler.

Ik adim, mikemmelivetciligin istenmeyen bir 6zellik oldugunun farkina varmaktir. Bir sonraki
adim, mikemmeliyetciligi besleyen disltnce ve davranmslan degistirmeye calismaktir.

Asagidaki Yontemlerin Bazilarinin Yardinm Olabilir:

» Kendi isteklerinize ve gereksinimlerinize dayanan, gercek¢i ve ulasilabilir hedefler belirleyin.
Bu sizin basarmanizi ve kendinize olan guveninizin artmasini saglayacaktir.

» Art arda, birbirini takip eden hedefler koyun. Bir hedefiniz gerceklestiginde, diger hedefinizi o
anki durumunuzun Uzerine bir asama olarak belirleyin.

» Kendi basari standartlarinizi deneyin. Bir aktivite secin ve %100 yerine mesela %60 basan
hedefleyin. Bu size mikemmel olmadiginizda dinyanin sonunun gelmeyecegini gosterecektir.

* Bir seyi yaparken sonucuna degil, onu yapma sUrecinize konsantre olun. Basarinizi, sadece ne
elde ettiginizle degil, yaptiginiz seyden ne kadar zevk aldiginizla da degerlendirin.

- Kaygi ve depresyon duygularin kendinize su sorular sormak icin firsat olarak kullanin: Bu
durumda kendimden imkansizi mi bekliyorum?

» Mukemmeliyetciliginizin arkasindaki korkularla yuizlesin: Olmasindan korktugum nedir?
Basima gelebilecek en kotu sey ne?

» Bir hata yaptiginizda o deneyimden ne dgrenebileceginizi kendinize sorun.
* Hedeflerinize yonelik ya hep ya hi¢ dUstincesinden kurtulun. Sizin i¢in daha onemli olan

islerinizi, daha az dnemli olanlardan ayirmayi ve onlara dncelik tanimayi 6grenin. Bu dnerileri
denediginizde, hayatinizin daha kolaylasacagini fark edeceksiniz!
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Daha Fazla Bilgi ve Randevu icin: pdrm@dso.bau.edu.tr

Bahcesehir Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Merkezi (PDRM)
BAU Besiktas Guney Kampusu

0212 381 5851-0212 3810295

www.bau.edu.tr/pdrm

Kaynaklar:
www.utexas.edu/student/cmhc/booklest/perfection/perfect.ntml
www.apa.org/release/perfect.html
www.buffalo.edu/perfectionism.html
www.cons.uiuc.edu/Brochures/perfecti.ntml

www.bilkent.edu.tr

www.bilgi.edu.tr
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